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मां और शिशु का भोजन 


स्वयं सेवी संस्था की सभा 'सीतापुर' में हो रही थी। उस सभा में 
खास अतिथि' बनकर आई श्रीमती रेखा का परिचय संस्था की 
अध्यक्षा श्रीमती सुनीता करा रही थीं। उसके बाद सभा शुरू हुई। रेखा 
का भाषण सुनने के लिए सभी उतावले थे। 
रेखा : बच्चे के जन्म के बारे में हम सबको पूरी जानकारी है। अब 
मैं वैज्ञानिक तरीके से बच्चे के जन्म व पालन-पोषण के बारे में बताने 
जा रही हूं। आप इस सिलसिले में मुझसे प्रश्न पूछ सकती हैं। 

मां के गर्भाशय से बाहर निकलने के बाद नवजात बच्चे की 
बढ़ोतरी एक साल तक तेजी से होती है। नवजात बच्चे का वजन जन्म 
के समय करीब 3.2 किलो होना चाहिए। उसके बाद यह वजन 
बढ़ते-बढ़ते 6 मास के अंदर दुगुना हो जाएगा (तकरीबन 6.5 
किलोग्राम)। साल की समाप्ति तक वजन 3 गुणा (0.5 किलोग्राम ) 
बढ़ जाएगा। बच्चा जब पैदा होता है तब तकरीबन 50-55 सेंटी मीटर 
लंबा होता है। एक साल तक उसकी 
लंबाई 23-25 सेंटी मीटर और बढ़ सकती 
है। 


बच्चे के पैदा होने के समय उसके 
शरीर में 75% पानी होता है और 2.5% 
वसा यानि चर्बी। बच्चे के एक साल के | । 
होते-होते उसके शरीर के पानी की मात्रा 9 ४ 
घटकर 60% और वसा 24% हो जाएगी। / / 
मांस-पेशियां भी मजबूत होती जाएंगी। ; 
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सरला : बच्चे के दिल की धड़कन कितनी होगी? 

रेखा : बच्चे के दिल की धड़कन 20-40 तक होगी। 

माया : बच्चे का खाना केसे पचता है? 

रेखा : बच्चे को जो मां का दूध पिलाया जाता है उसमें प्रोटीन, बसा 
एवं कार्बोहाइट्रेट मिले होते हैं। ये सब आसानी से हजम होनेवाले हें, 
पचनेवाले हैं। लार व अम्ल का बनना प्रथम तीन मास तक कम ही 
रहेगा। 

दिमाग व मांस-पेशियों का सही तरह से बनना 5-6 वर्ष तक ही 
सीमित है। बच्चों को इसी अवधि में बेहतर पौष्टिक खाने की 
आवश्यकता होती हे। 
नवजात बच्चों के लिए मां का दूध ही सर्वश्रेष्ठ है। 
अलका : कुछ ओरतों को इतना दूध तो आता ही नहीं? 
रेखा : बहुत ज्यादा बीमार औरतों को छोड़कर बाकी सभी ओरतों 
को बडे आराम से, बिना किसी छेडछाड़ के दूध निकलता है। अगर 
मां का दूध ढंग से निकले, तो माताओं को चाहिए कि वे बच्चे को 
अपना दूध बार-बार पिलाएं। उन्हें इस ढंग से सही मुद्रा में बेठना 
चाहिए ताकि बच्चा आराम से मां की गोद में लेटकर, स्तन के 
निपल को चूस सके। बच्चे को अन्य कोई मीठा द्रव्य पदार्थ भूल 
से भी नहीं पिलाएं। 
पार्वती : बच्चे को किस-किस तरीके के पौष्टिक पदार्थ हम दे 
सकती हें? 
रेखा : बड़ों के मुकाबले नवजात बच्चों को उनके अपने वजन के 
अनुसार ताकत का होना अति आवश्यक है- 08 कि.केलोरी प्रति 
किलो शरीर का वजन, जबकि | किलो केलोरी प्रति किलो वजन 
(।(०9॥॥९6 800५ ५४४७४७/॥/) के हिसाब से बड़ों का होता है। 

50% बच्चा अगर खाने के लिए कुछ लेता है तो 25% शरीर के 
अंगों को हिलाने-डुलाने के लिए और 25% शारीरिक अंगों की 
बढ़ोतरी के लिए काम आता है। 6 महीने बाद खान-पान के तरीके को 
बदल देना चाहिए। ऊपरी दूध आदि पौष्टिक पदार्थ अवश्य देना 
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चाहिए। नीचे दी हुई सारिणी से यह मालूम कर लें कि किन-किन 
ताकतवाली चीजों की जरूरत होगी। 


प्रोटीन ' 

नवजात बच्चों को प्रोटीन की अधिक आवश्यकता होती है , क्योंकि 
हड्डियों की बढ़ोतरी व मांस-पेशियों के विकास के लिए यह काफी 
फायदेमंद होता है। मां के दूध में अमिनो एसिड भरपूर होने के कारण 
बच्चे का विकास भी तरीके से होता है। नवजात बच्चों के लिए प्रोटीन 
2 ग्रा.ध कि.ग्रा. शरीर वजन (2 0६॥७/॥66 000५ ४९६७॥॥ ) चाहिए। 
यानि 5 किलो जिस बच्चे का वजन हो उसे ॥0 ग्राम प्रोटीन की 
रोजाना जरूरत पड़ेगी। मां के दूध में जो प्रोटीन होता है वह 00% 
फायदेमंद होता हे। 


मां के दूध में प्रोटीन .] ग्रा/00 मि.ग्रा. होता है। 

आवश्यकता के अनुसार कैलोरी के हिसाब से प्रोटीन अगर नहीं 
दिया गया तो बच्चे में प्रोटीन की जबरदस्त कमी होगी। 

अगर ऐसा ही हाल रहा तो बच्चे खुश्क एवं तर कुपोषण जैसी 
बीमारियों के शिकार होंगे। 

आवश्यकता से अधिक मात्रा में प्रोटीन का दिया जाना भी एक 
हिसाब से खतरनाक ही है। नवजात बच्चों के शरीर के अंदर से यूरिया 
पेशाब के रास्ते से ही बाहर निकलता है। इसके लिए बच्चे को काफी 
मात्रा में पानी पिलाना पड़ेगा। हर हाल में पानी पिलाना है। अगर पानी 
नहीं पिलाया तो यूरिया अंदर ही रह जाएगा। इसी कारण बच्चों को 
' ओडिमा प्रोटीन' नाम की बीमारी के होने का पूरा-पूरा मौका होता है। 

मां के दूध को बंद करके अगर हम गाय या भेंस का दूध बच्चे 
को पिलाना शुरू कर दें, तो वह दूध बच्चे को पचेगा नहीं। गाय या 
भेंस के दूध से पेट में अगर जख्म हो जाए तो खून की कमी हो 
जाएगी। 


खनिज लवण एवं कैल्शियम-फास्फोरस 


बच्चों की बढ़ोतती के लिए केल्शियम-फास्फोरस की आवश्यकता 
होती है। यह हड्डियों की क्रमानुसार बढ़ोतरी के लिए बहुत जरूरी है। 
6 


बच्चों की हड्डियां बहुत तेजी से बढ़ती हैं। समान अनुपात में अगर 
कैल्शियम व फास्फोरस न मिले तो बच्चों की हड्डियों की बढ़ोतरी बुरी 
तरह से बाधित होगी। 


लोह-तत्व (॥#0०॥) 
खानपान का सिफारिश किया हुआ मापदंड- 


(04: +600776060 00688/५ 8॥0५४४॥०85) नवजात बच्चों का 
लौह तत्व | मि.ग्राम/किलो ग्राम वजन जो है, जन्म से लेकर तीन मास 
तक 3 गुना ज्यादा होता है। 4 मास के बच्चे का खून बड़ों से ज्यादा 
दुगुनी तेजी से बढ़ेगा। तभी तो वजन और लंबाई के बढ़ने के काफी 
मौके होते हैं। जिन बच्चों का वजन बहुत कम हो, वे खून की कमी 
से बाधित होते हैं। 
जिंक (रा०) 
मां के दूध में काफी मात्रा में खनिज लवण पाया जाता है। यह पहले 
बच्चे के विकास के लिए और बाद में उसके दिमाग की बढ़ोतरी के 
लिए भी जरूरी है। 
सोडियम (50व0ांप्रा॥) 
मां के दूध में सोडियम भी है। यह गाय व भैंस के दूध में भी है। 
आयोडिन (००ा॥०) 
अगर आयोडिन की कमी गर्भावस्‍था के 
समय मां के अंदर हो तो, बच्चे के 
मानसिक विकास में, मनोस्थिति में फर्क 
आएगा और बच्चा मनोरोगी होगा। 
विटामिन ए (शांधा॥ 8.) ॥॒ 
350 माइक्रोग्राम विटामिन 'ए! की बच्चों / 43 «| । 
को जरूरत होती है। मां के दूध में ५ $ » <]। 
विटामिन 'ए' की मात्रा भरपूर है। अंडे चुप "२ | 
के पीले भाग में भी विटामिन 'ए 
पाया जाता है। लेकिन जब शरीर में 


विटामिन 'ए! की अधिकता हो जाए तो कई प्रकार की बीमारियों के 
होने का खतरा बढ़ जाता है। 
विटामिन डी (शांध्ा।॥ 0) 
मां का दूध एवं गाय-भैंस के दूध में भी विटामिन 'डी” पाया जाता है। 
विटामिन “डी” रिकेट्स नाम की बीमारी को पैदा होने से रोकता है। 
विटामिन 200-400 (७) की माप में होना चाहिए। 
सूर्य को रोशनी में यानि की धूप में भी विटामिन 'डी' पाया जाता 
है। लेकिन इसकी भी अधिकता से बीमारियों के होने का खतरा रहता 
है। 
विटामिन ई' (जशक्षा॥। 5) 
बच्चों को 5 ।.. विटामिन 'ई” चाहिए। गाय एवं भैंस के दूध में बहुत 
ही कम मात्रा में विटामिन 'ई” पाया जाता है। त्वचा के निखार के लिए 
विटामिन 'ई” की सख्त जरूरत हेै। 
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विटामिन “के! (शांत्षा॥ा। ।() 

विटामिन “के! एक मिलीग्राम काफी होता है। यह मां के दूध के द्वारा 
नवजात बच्चे के पैदा होते ही उसके अंदर चला जाता है। यह खून 
के संचार में काफी सहायक होता है। 

विटामिन “बी! (शांध्या॥ा। 8) 

कैलोरी के बनने में विटामिन 'बी' का बहुत बड़ा योगदान होता है। 
विटामिन 'सी' (शांज्षा॥। 0) 

25 मि. ग्राम विटामिन 'सी” काफी होता है। मां के दूध में विटामिन 
सी” बहुतायत में होता है। गाय-भैंस के दूध में जितनी मात्रा विटामिन 
'सी' की होती है उससे अधिक मात्रा (करीब दुगनी) मां के दूध में 
पाई जाती है। अगर विटामिन 'सी” की मात्रा कम हो तो 'स्कर्वी' नाम 
को बीमारी होगी। शरीर बेवजह मोटा होता जाएगा। उसके बाद खून का 
बहाव शुरू हो जाएगा। यह बहुत ही खतरनाक बीमारी है। 

4 मास के होने के बाद बच्चों को फलों का रस उचित मात्रा में 
अवश्य देना चाहिए। ऐसा करने से भी हम 'स्कर्वी' बीमारी को लगने 
से रोक सकते हैं। 
लीला : मां के दूध और निपल वाले बोतल के दूध में क्या फर्क है? 
रेखा : मां के दूध के बारे में आपके दिल में कई शंकाएं होंगी। उन 
सभी शंकाओं का समाधान मैं अभी कर देती हूं। 
बच्चे को मां का दूध पिलाना संसार का सबसे प्राचीन सेहतमंद 
तरीका है। लेकिन आज के बदले हुए जमाने में औरतों को अपने 
बच्चों को दूध पिलाने का तरीका समझाने के लिए कुछ हद तक 


जोर लगाना पड़ता है। साथ में इससे 

संबंधित कुछ विवरण व सहायता भी 

उन्हें देनी पड़ती है। 

क बच्चे के सही सेहत व बेहतर ) | ॥/| 
स्वास्थ्य के साथ पलने का एकमात्र ८ _»,ड्ि 2 बकम- | 
साधन मां का दूध है। न्यिलदम यम 


छा बच्चे के जन्म के बाद मां का जो रकक्‍्तस्राव शुरू होता है, वह 

. अपने बच्चे को दूध पिलाने के बाद ही रुकता है। 

छा मधुमेह, केंसर, अतिसार, तेज बुखार आदि बीमारियों को बच्चे 
के अंदर घर करने से मां का दूध ही रोकता हे। 

बच्चे को हर तरह की बीमारियों से लड़ने की ताकत भी मां के 

. दूध से ही मिलती है। 

छ बच्चे को दूध पिलाने से कैंसर, कमजोरी तथा हड्डियों को 

.. बल-हीनता आदि से मां का भी बचाव हे। 

_छ्ञ मां का दूध हमेशा ही साफ-सुथरा रहता है और हर वक्‍त तैयार 

.. हालत में मिलता मिलता है। मां के दूध का तापमान भी बच्चे के 

जि मां का दूध प्रथथ छह मास तक लगातार पिलाना खुद मां की 

. सेहत के लिए भी बेहतर माना जाता है।. 

छह मां का बच्चे को दूध पिलाना एक ऐसी क्रिया है जिसमें मां और 

.. बच्चे का अटू- मक संबंध स्थापित होता है। बच्चा इस 

क्रिया के दौरान अपने-आपको सुरक्षित महसूस करता हे। 

_छ कुछ ओरतें अपने बच्चे का दूध पिलाने के दोरा दौरान 

. दोबारा गर्भधारण करने. 


जितनी कंपनियां दूध के पाउडर को तैयार करके बेचती हैं, वे 
यही चाहती हैं कि माताएं अपने दूध के बदले उनके द्वारा निर्मित दूध 
के पाउडर का ही इस्तेमाल करें। इस तरह के प्रचार से ही ये कंपनियां 
धड्लले से कमाई कर सकती हें। बोतल का दूध एवं दूध का पाउडर 
दोनों ही बच्चों के लिए हानिकारक हेैं। इन दोनों चीजों के इस्तेमाल के 
बाद बच्चों के शरीर में पौष्टिक तत्वों की कमी हो जाती है। ऐसा 
हादसा लाखों बच्चों के साथ हुआ हे। जब पौष्टिक तत्वों की कमी हो 
जाती है तब बच्चों को अनगिनत बीमारियों का सामना करना पड जाता 
है। कई बार ऐसा होता है कि बच्चों की मौत तक हो जाती हे। 


0 


बोतल का दूध नुकसान क्‍यों करता है? 

है पाउडर का दूध, बोतल का दूध एवं गाय, भैंस या अन्य जानवरों 
का दूध बच्चों को बीमारियों से नहीं बचाते। जिन माताओं ने अपने 
बच्चों . को अपना दूध नहीं पिलाया, उन बच्चों की मृत्यु का 
आंकड़ा प्रतिवर्ष दस लाख के करीब पहुंच चुका है। 

| बच्चों के लिए इस प्रकार के दूषित दूध केवल बीमारी व मृत्यु को 
ही न्योता देते हैं। दूध की बोतल, 'निपल' वाले रबर, आदि उस 
समय प्रयोग में लाए जाते हैं जिस समय दूध के पाउडर का 
इस्तेमाल किया जाता है। उस समय अगर सही तापमान तक पानी 
को गरम नहीं किया गया, तो बच्चे दूध के साथ-साथ बीमारी 
फैलाने वाले कीटाणुओं को भी अंदर ले लेते हैं। इस कारण बच्चों 
का पेट खराब हो जाता है तथा 'जुलाब' लग जाता है। 

& जो बच्चे मां का दूध पीते हैं, वे जीभ का इस्तेमाल करते हैं। इसे 
ही 'मुंह लगाकर पीना' कहते हैं। लेकिन बोतल से जब दूध पीया 
जाता है, तब बच्चों को 'निपल' से चूस-चूसकर दूध मुंह के अंदर 
करना पड़ता है। जिन बच्चों को बोतल से दूध पीने की आदत पड़ 
जाती है, वे मुंह लगाकर पीने की आदत को ही भूल जाते हैं। अगर 
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बच्चे उचित ढंग से मां का दूध नहीं 
पीएंगे तो मां के अंदर दूध का बनना ही 
कम हो जाएगा। क्रमानुसार धीरे-धीरे बच्चा 
मां का दूध पीना ही बंद कर देगा। 
छ बोतल का दूध काफी महंगा पड़ 
जाता है। मां के दूध के स्थान पर जो 
बच्चा बोतल का दूध पीएगा, उसे प्रथम 
वर्ष में ही 40 किलो दूध के पाउडर को 
जरूरत होती है। बच्चे के लिए एक दिन 
आफ में इस्तेमाल होने वाला दूध का पाउडर 
व इसे गरम करने के लिए ईंधन का खर्च दोनों मिलकर उस परिवार 
की एक हफ्ते की आमदनी से ज्यादा होगा। कभी-कभार ऐसा हो जाता 
है कि यह परिवार की एक महीने की आमदनी से भी ज्यादा हो जाता 
है। 


कुछ मां-बाप ऐसा भी करते हैं कि दूध के पाउडर को ज्यादा 
दिन चलाने के लिए या तो कम पाउडर का इस्तेमाल करते हैं या 
. अधिक पानी मिला देते हैं। इस काम का असर बच्चों की सेहत पर 
पड़ता है। वे दिन-ब-दिन कमजोर होते जाते हैं। बच्चों को बढ़ोतरी व 
विकास में यह काम बाधक बनेगा। साथ में बच्चा बार-बार बीमारी का 
शिकार होता है। 


मां का दूध कैसे पिलाएं 


बच्चा जब अपनी जीभ से चटकारे लेता है 
तब उसके कई कारण माने जाते हैं- जैसे, 
भूख-प्यास लगना, बीमारियों से अपने-आपको. __«/ ७०. 
बचाने के लिए या एक खास संतुष्टि के [++“ 
लिए। जब आपको खुद भी पता नहीं होता [ - 3 । 
कि इसका कारण क्‍या हे, तब आप उसे (55५ |-»॥| 
दूध पिलाने की कोशिश कीजिए। ।॒ की करे | 


2 


नवजात बच्चे के लिए 


बच्चे के पैदा होने के एक घंटे के अंदर ही प्रथम निकलने वाले मां 
के दूध को अवश्य पिलाना चाहिए। इसी कारण से मां का रक्‍त-स्राव 
रुकने में मदद मिलती है तथा मां की शारीरिक हालत पूर्व अवस्था में 
आ जाएगी। मां और बच्चे के शरीर के साथ-साथ चिपके रहने के 
कारण और जीभ से मां के स्तन को चूसने से मां के स्तन से दूध का 
लगातार आना शुरू हो जाता है। 

बच्चे के जन्म के दो था तीन दिनों के भीतर मां के स्तन से जो 
पीले रंग का दूध निकलता है, जिसका नाम “कोलस्ट्रोम' है, वह बच्चे 
के लिए बहुत ही आवश्यक है। उसी दूध में बच्चे के लिए आवश्यक 
सभी पौष्टिक तत्व मौजूद होते हैं। पीले रंग का यह दूध हमेशा बच्चे 
के पेट को साफ रखता है। इसलिए बच्चे को बीमारियों से बचाने के 
लिए अलग से किसी भी जड़ी-बूटी के इस्तेमाल की जरूरत नहीं 
पड़ती। 


किसी भी बच्चे के लिए 


हमेशा दोनों स्तनों से दूध पिलाना चाहिए। 

एक स्तन से दूध पिलाने के एकदम बाद ही दूसरे स्तन से द्ध 
पिलाना चाहिए। जैसे ही बच्चा पहली बार दूध पीना शुरू कर देगा, 
उसके एकदम बाद ही कुछ ही मिनटों में जो सफेद दूध मां के स्तनों 
से निकलेगा वह बच्चे के लिए अत्यधिक आवश्यक है। उसमें ज्यादा 


मात्रा में वसा यानि चर्बी पाया जाता है। इसीलिए कहा जाता है कि एक 
तरफ के स्तन से दूध पिलाने के बाद दूसरे स्तन से भी दूध पिलाना 
चाहिए। जब बच्चे को लगेगा कि उसका पेट भर गया है तो वह 
अपने-आप ही मां के स्तन से मुंह हटा लेगा। अगर एक स्तन से एक 
बार दूध पिलाकर रोक दिया गया हो तो दूसरी बार दूसरे स्तन से दूध 
पिलाना शुरू करना चाहिए। 

जब बच्चे को भूख लगे, तभी उसे दूध पिलाना चाहिए- न देखें 
रात, न देखें दिन। नवजात बच्चा शुरू-शुरू के महीनों में एक से तीन 
घंटे के अंतराल में दूध के लिए रोता है। जितना बच्चा मांगता है, उस 
मांग की पूर्ति होने तक उसे दूध पिलाइए। जितनी बार बच्चा दूध 
पीएगा, उतना ही ज्यादा दूध आएगा। 

बच्चे को अत्यधिक गर्मी पड़ने वाले दिनों में भी अनाज आदि या 
अन्य कोई दूध या मीठा पानी आदि कुछ भी देने की जरूरत नहीं है। 
अगर ऐसा कुछ करेंगी तो बच्चा अपनी मां का दूध पीना कम कर 
देगा। बच्चे के चोथे महीने से लेकर छठे महीने के बीच में कुछ भी 
ऊपर की चीजों का सेवन करना बच्चे के लिए हानिकारक हो सकता 
है ऑॉटटी 
बच्चे के 'डकार' लेने में मददगार /# ./»४ 
कुछ बच्चे जब मां का दूध पीते हैं तब | (0६ है है है है 
साथ-साथ हवा को भी अंदर खींच लेते हैं। ३ 
इसलिए बच्चों को काफी तकलीफ होती / ५ और 
है। बच्चों को डकार करवाने की क्रिया से |. ८९ .#/ ७ 
हवा को हम बाहर निकलवा सकती हैं। / जे कै हर है | 
बच्चे को अपने सीने से या कंधे से लाकर... . /॥ 
धीरे-धीरे हम थपकियां देंगी या सहलाएंगी ७: २ 
तो बच्चा डकार लेगा। बच्चा आपकी गोद में बैठा हो या लेटा हुआ 
हो तब भी बच्चे की पीठ को सहलाकर आप डकार दिला सकती हैं। 

इन दोनों क्रियाओं से ज्यादा रोनेवाले बच्चे को आराम और शांति 
मिलेगी। 


]4 


दूध पीने वाले बच्चे को कैसे संभालें? 


स्तन को अच्छी तरह चूसने हेतु एवं दूध को सही प्रकार से अंदर 
_निगलने के लिए बच्चे को गोद में आरामदायक स्थिति में लिटाना बहुत 
जरूरी है। उसी आरामदायक स्थिति में मां को भी बैठना चाहिए, तब 
जाकर दूध का बहाव उचित मात्रा में रहेगा। बच्चे के सिर को हाथ या 
हथेली पर रखना बहुत जरूरी है। बच्चे का सिर व शरीर बिल्कुल 
सीधी रेखा में होना चाहिए। 

जब तक बच्चा अपना मुह पूरी तरह से नहीं खोलेगा, तब तक 
आप रुके रहें। बच्चे को स्तन के बिल्कुल पास लाकर उसके निचले 


बच्चे के मुंह के अंदर जब स्तन दें तब स्तन के निपल के साथ छेड़-छाड़ न करें। 


८ 3 हि ५ 


|; $ु ०. 2 हिल 
४०००७. हि कर > हे रु | हे थे ५३ और हक 
! ८“ कक अट ; 
ट्र्ट 
इस बच्चे के मुंह के अंदर स्तन इस बच्चे के मुंह के अंदर पूरा स्तन 


का पूरा भाग समाया हुआ है। नहीं गया। 


होंठ को अपने स्तन के निपल से धीरे-धीरे रगड़ें। उसके बाद बच्चे 
को अपने स्तन के साथ चिपका लें। ऐसा पकडे रखें कि स्तन का 
निपल पूरी तरह से बच्चे के मुंह के अंदर चला जाए। 

मां को चाहिए कि अपने एक हाथ से बच्चे के पृष्ठ भाग को 
थामे। 

अगर बच्चे को दूध पिलाने में कोई परेशानी का अनुभव हो तो 
किसी तजुर्बकार महिला की मदद लें। इस मामले में तजुर्बकार औरतें 
स्वास्थ्य योजना की कर्मचारियों से ज्यादा मददगार साबित हो सकती हैं। 
बच्चे को कभी बोतल का दूध नहीं पिलाएं, क्योंकि बच्चा अपने चूसने 
के तरीके को बदल देगा। कभी भी मां का दूध पिलाना बंद न करें, 
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थ मिलकर ठोडी से सीधे स्तनों तक मां की पीठ बिल्कुल 


सीधी है। बच्चे का सिर पकड़कर रखा गया है। इसका शरीर व सिर सीधी 
रेखा में है। बच्चा खाली स्तन के निपल को नहीं चूस रहा है, बल्कि वह पूरे 
स्तन को मुंह में पकड़े चूस रहा है। बच्चे का सिर सीधे अपनी मां की तरफ 
है। यह अवस्था सीधे सभी औरतों के लिए उपयोगी है। बच्चे के नीचे तकिया 
या तह किए हुए कपड़े को रखें। ) 

बल्कि लगातार प्रयास करते रहिए। अनुभव के आधार पर आप खुद 
ही जान जाएंगी कि बच्चे को दूध पिलाने का सबसे उचित तरीका क्‍या 


है? 


नि संकेत दिखाई पडें तो समझ लीजिए आपने बच्चे 
को जिस ढंग से पकड़ा है वह सही नहीं है। या यूं समझ लीजिए 


कि बच्चे के मुंह के अंदर स्तन का उचित भाग पहुंचा ही नहीं। 
छ अगर बच्चा बेचैनी से लगातार रोता रहे या दूध पीने से इनकार 


कर दे तो समझ लीजिए कि बच्चे की लेटी हुई अवस्था सही 
नहीं है। 


छ हो सकता है, बच्चे का शरीर आपकी तरफ न हो। उदाहरण के 


तौर पर, बच्चा सीधे मुंह करके लेटा हुआ होगा, स्तन मुंह में 
डालने के लिए ही उसने अपना मुंह घुमाया हो। 


| स्तन के निपल के चारों तरफ जो काला घेरा है, अगर वह ज्यादा 


मात्रा में बाहर दिख रहा हो, तो समझ लीजिए कि बच्चे के मुंह 
के अंदर आपका स्तन पूरा नहीं गया हे। 


हक अगर बच्चा जोर लगाकर आवाज के साथ स्तन चूसे तो समझ 


लीजिए कि वह अपने मुंह के अंदर स्तन का और अधिक भाग 
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चाहता है। प्रथम कुछ मिनटों के बाद बच्चा धीरे-धीरे चूसकर 
पीएगा और दूध को अच्छी तरह से आदर निगलेगा। 


स्तनपान कराने की अवधि में मां का खानपान 


बच्चे के जन्म के बाद जो ताकत खत्म हो जाती है उसे वापस पाने 
के लिए, बच्चे की सही देखभाल के लिए, बाकी घरेलू काम-काज 
करने के लिए, माताओं को चाहिए कि वे अपने खान-पान पर ध्यान 
दें तथा उचित मात्रा में भोजन लें। आवश्यकता के अनुसार प्रोटीन व 
चर्बी से भरपूर चीजों का सेवन करें। फल एवं सब्जियों का सेवन भी 
काफी मात्रा में करना चाहिए। साफ-सुथरा जल, दूध एवं जड़ी-बूटियों 
से तैयार चाय का ही इस्तेमाल करना चाहिए। लेकिन किसी भी प्रकार 
का भोजन लें या किसी भी प्रकार के द्रव्य पदार्थ का सेवन करें, मां 
के स्तनों से दूध निकलना बंद नहीं होगा। 
मां के लिए उचित मार्ग-दर्शन 
स्वस्थ रहने के लिए पौष्टिक तत्वों से भरपूर उचित भोजन लेना 
चाहिए। 

अपना दूध बच्चे को पिलाने के कारण, पाउडर दूध के पैसे खर्च 
करने की आवश्यकता नहीं रहती। उससे जो बचत होगी उसी पैसे से 
मां पौष्टिक भोजन ले सकती है। खास तौर पर प्रोटीन से भरपूर बींस 
दालें, अंडे, दूध, दही, पनीर, मछली 
या मांस अतिरिक्त तौर पर लेना 
चाहिए। 

जिस जच्चा को हाल ही में /# 
बच्चा पैदा हुआ हो, उसके लिए ' 
कहा जाता है कि वह कुछ खास 
चीजों का सेवन न करे। मगर एक 


मां के लिए 'संतुलित आहार' न मिले तो उसे पौष्टिक तत्वों में कमी 

व खून की कमी आदि बीमारियों का सामना करना पड़ सकता है। 
भूख और प्यास को शांत करने के लिए अच्छा-खासा भोजन लें। 

शराब, तंबाकू, नशीली दवाओं एवं अवांछनीय दवाइयों के सेवन से 

बचें। कॉफी व सोडा के बदले साफ-सुथरा पेय जल, फल एवं 

सब्जियों का रस, दूध व जड़ी-बूटियों वाली चाय का सेवन करें। 
बच्चे को दूध पिलाने वाली माताओं को स्तनपान के दौरान कुछ 

खास भोजन सामग्रियों के सेवन की जरूरत पड़ती है। अगर वे भोजन 

पदार्थ पौष्टिक हों तो वह एक उपयोगी आदत बन जाती है। बच्चे के 

जन्म के बाद अगर मां पौष्टिक भोजन का सेवन करेगी तो उसके 

शरीर में ताकत, सेहत आदि की तेजी से बढ़ोतरी होगी। 

अगर नीचे लिखे कारण हों तो एक मां को चाहिए कि वह अधिक 
मात्रा में भोजन का सेवन करे : 

छ एक ही समय में मां जुड़वां बच्चों को स्तनपान करा रही हो, 

छा एक बच्चे को स्तनपान कराने के समय, अगर वह गर्भावस्था में हो, 

5 दो बच्चों के .जन्म के बीच की अवधि दो साल से भी कम हो, 

0 अगर मां अत्यधिक कमजोर या बीमार रहती हो। 

स्तनपान कराना तथा दो बच्चों के जन्म के बीच को 

अवधि 

दो बच्चों के जन्म के बीच कम-से-कम दो या तीन साल का अंतर 

होना बहुत ही आवश्यक हे। दूसरी बार गर्भधारण करने के लिए उचित 

ताकत की जरूरत होती है, इसलिए दूसरे गर्भधारण से पहले दोनों 

बच्चों के बीच में उचित अंतर का होना बहुत ही आवश्यक है। प्रथम 

संतान को स्तनपान कराते रहने से यह अंतर कुछ औरतों को मिल 

जाता है। 

विभिन्‍न प्रकार के खान-पान 


चौथे मास से छठे मास के दौरान बच्चे की बढ़ती मांग के अनुसार मां 
का दूध कम पड॒ जाता है। बच्चा मां से ज्यादा से ज्यादा स्तनपान करने 
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की कोशिश करेगा। तब मां के स्तनों से अधिक मात्रा में दूध निकलना 
शुरू हो जाएगा। बच्चा यह चाहेगा कि जब वह चाहे तब मां उसे दूध 
पिलाए। उस स्थिति में अगर मां को लगे कि बच्चे के लिए खुद का 
दूध कम पड़ रहा है तो वह बच्चे को विभिन्‍न प्रकार के खान-पान 
देने के बारे में सोचना शुरू कर दे। 
निम्नलिखित संकेतों के अनुसार मां को समझ लेना चाहिए कि 
उसका बच्चा दूध के अलावा भी विभिन्‍न प्रकार के खाद्य पदार्थों 
की मांग कर रहा है- 
छ बच्चा अगर छह मास से अधिक का हो जाए। 
हक बच्चा अगर दूसरों के हाथ से या खाने के मेज के ऊपर से 
खाद्य पदार्थों को लेने लगे। 
छा अपने मुंह में लिए हुए भोजन के कौर को जीभ से बाहर 
निकालने की कोशिश न करे। 
चोथे महीने का होने तक बच्चे को किसी भी प्रकार के भोजन 
पदार्थ का सेवन कराने से बचना चाहिए। 
बच्चा अगर कई प्रकार के खान-पान का सेवन शुरू कर चुका 
हो तो भी उसको 6 मास से लेकर एक साल तक की अवधि में 
स्तनपान कराते रहना जरूरी है। कारण यह है कि बच्चे को पहले जैसे 
ही अपनी मां के दूध की आवश्यकता पड़ती है। स्तनपान के 
साथ-साथ रोजाना बच्चे को दो या तीन बार शेष खाद्य पदार्थों का भी 
सेवन कराते रहना चाहिए। शुरुआत में किसी भी अनाज के आटे से 
बना गाढ़ा पेय देते रहना चाहिए, जो आसानी से पचने लायक भी है। 


कुछ माताएं अपने दूध के साथ अनाज का आटा मिलाकर सेवन 
कराती हैं। ऐसी कोई आवश्यकता नहीं है कि महंगे से महंगे आटे का 
ही इस्तेमाल करें। 

बच्चा जब तक खुद चबाकर खाना नहीं सीख ले तब तक सभी 
खाद्य पदार्थों को हाथ से खूब मसल कर दें। बच्चे को खाना खिलाने 
के लिए चम्मच, थाली या कटोरी का इस्तेमाल करें। 

बच्चों को बार-बार कुछ न कुछ खाने के लिए देते रहना चाहिए। 
कम-से-कम एक दिन में पांच बार देना चाहिए। बाजरा, ज्वार, गेहूं, 
आलू, चावल, दाल, आदि पदार्थों को प्रमुख भोजन पदार्थों के रूप में 
देना चाहिए। साथ में शारीरिक विकास के लिए आवश्यक हरी 
सब्जियां, दालों का बेसन, दूध, पनीर, अंडा, मछली, एक चाय का 
चम्मच भर देसी घी या तेल आदि खाद्य पदार्थों का सेवन कराते रहना 


चाहिए। रोजाना पांच बार देने का मतलब है कि पांच बार पकाना। कुछ 
खाद्य पदार्थों को बिना गरम किए भी दे सकती हैं। 
बच्चे को दो साल तक भी स्तनपान करा सकती हैं। मां के ऊपर 
यह बात निर्भर करती है। अगर दूसरा बच्चा भी हो जाए तब भी हम 
उसके साथ-साथ दूसरे बच्चे को भी स्तनपान करा सकती हैं। अक्सर 
ऐसा होता आया है कि एक निश्चित अवधि में आकर बच्चा स्तनपान 
करना स्वयं ही बंद कर देता हे। 
छा एक समय एक ही नए खाद्य पदार्थ का सेवन कराइए। बच्चा 
आमतौर पर नौ मास से लेकर एक साल तक घर में बनने वाले 
हर खाद्य पदार्थ को खा लेता है। निगलने में आसानी के लिए 
उसके छोटे-छोटे टुकड़े करके बच्चों को देना चाहिए। 
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छा दो साल तक भी अगर बच्चा 
स्तनपान करता रहे, वह दूध बच्चे 
की सेहत के साथ-साथ बीमारियों 
से लड़ने की ताकत भी देता है। 


कामकाजी महिलाओं के लिए 


कई औरतें घर से बाहर निकलकर 
नौकरी करती हैं। इस कारण भी उन्हें 
छह मास से अधिक के बच्चे को 
स्तनपान कराने में कई प्रकार की 
दिक्कतों का सामना करना पड़ता है। 

ऐसी माताओं को दूसरे प्रकार की सहायता की जरूरत पड़ती है। 
कई दफ्तर ऐसे हैं जहां बच्चों को साथ में ही रखने की अनुमति होती 
है। उस समय बच्चों को स्तनपान कराना आसान हो जाता है। वहां 
बच्चों को देखभाल के लिए अलग से एक औरत की नियुक्ति होती 
है। जब-जब बच्चा स्तनपान के लिए रोता होगा तब-तब वह औरत 
उस बच्चे को मां के पास स्तनपान कराने के लिए ले जाती है। बच्चे 
की देखभाल की जगह मां के काम करने की जगह के आसपास होनी 
चाहिए, क्‍योंकि काम के बीच में जब भी समय या मौका मिले मां 
बच्चे को स्तनपान करा सकती है। मालिक ऐसे स्थान को कार्य-स्थल 
के प्रांगण के अंदर ही रखवाते हैं ताकि मां और बच्चा दोनों को आराम 
मिले। 

ऐसा प्रश्न दिल में आना ही नहीं चाहिए कि नौकरी की जरूरत 
है या बच्चे की। 

या घर से बाहर जब मां काम करने जाती है” तो यह विचार कि 
अगर बच्चा मेरा दूध नहीं पीएगा तो बीमार हो जाएगा। 


कार्य करने के समय बच्चों को सिर्फ मां का दूध मिलने के 
सिलसिले में कुछ सलाह 


आप काम करने के समय में मां का दूध ही बच्चे को पिलाएं। उसके 
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बाद रात में जब बच्चे को साथ लेकर सोती हैं तब अपनी जरूरत के 
अनुसार बच्चा मौका देखकर दूध पीता रहेगा। इस कारण मां का दूध 
अधिक-से-अधिक निकलता रहेगा। 

कुछ औरतें किसी-न-किसी कारण से अपनी किसी रिश्तेदार या 
सहेलियों से कह सकती हैं कि मेरे बच्चे को स्तनपान करा दें। अगर 
ऐसी नौबत आए तो सबसे पहले यह सुनिश्चित कर लें कि वह औरत 
पूरी तरह से सेहतमंद है। कहीं वह एच.आई.वी. पीड़ित तो नहीं, यह 
सुनिश्चित कर लें। 

छह मास का होने तक बच्चे को अपने संरक्षण में ही रखे रहिए 
या भूख के समय अपने पास लाने के लिए औरत का प्रबंध करें। 

काम करते समय बच्चे को स्तनपान कराने का एक और तरीका 
है। काम के बीच में अगर समय मिले तो मां ऐसा कर सकती है कि 
अपने हाथ से अपने स्तन का दूध किसी कटोरे में निकालकर किसी 
और के हाथ भेजकर बच्चे को पिलवा सकती हे। 
हाथ से दूध बाहर निकालने का तरीका 
चौड़े मुंह के 'जार' को ढक्‍कन समेत ले लें! साफ-सुथरे जल से 
'जार' की सफाई करें। उसके बाद उसको सूर्य की रोशनी में सुखाएं। 
जार के इस्तेमाल से पहले करीब बीस मिनट तक उबाले गए गरम 
पानी को उसी के अंदर रहने दें, उसके बाद उस पानी को बाहर फेंक 
दें। अब जार में दूध निकालें। बाद में इसे अपने बच्चे को देने के लिए 
किसी और की सहायता से भिजवाएं या जमा करके बचाकर खखें। 
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पी 


. दूध को बाहर निकालने के लिए अंगूठा या 


अपने हाथ से दिन में दो या तीन बार दूध निकाल सकती हैं। 


. बच्चे की आवश्यकता से अधिक दूध हो तो उस फालतू दूध को 


अपने स्तन से निकालना पडेगा। फिर उसे किसी रोगी मां के बच्चे 
को या दूध खत्म होने की स्थिति में अपने बच्चे को भी दे सकती 
हैं। 


. जार और स्तन को छूने से पहले अपने हाथ को अच्छी तरह से 


धोएं। 


, शांति से परिपूर्ण किसी स्थान की खोज कीजिए। बिना किसी 


अफरा-तफरी के मानसिक शांति के साथ अपने बच्चे को मन में 
याद करके हाथ से ही दूध को बाहर निकालिए। 
उंगली के पोरों से या बंद हाथों से स्तनों की 
मसाज कीजिए। उसके बाद दूध को इस ढंग * 
से निकालना शुरू कीजिए कि दूध स्तन के 
अग्र भाग तक यानि की “निपल' तक आराम 


से पहुंचे। 


बाकी उंगलियों को “निपल' के चारों ओर के 
काले घेरे की सतह पर रखकर अंदर की 
तरफ दबाव दें। स्तन के अग्रभाग को उंगलियों 
से पिचकाएं। कारण यह है कि दूध स्तन के 
काले घेरे के पीछे से ही आगे पहुंच रहा हे। 
उसके बाद उंगलियों को हटा दें। दोबारा 
उंगलियों से उसी प्रकार दबाव दें। काले घेरे 
के चारों ओर जब बार-बार आप उंगलियों से 
दबाव देंगी तो आपको किसी भी प्रकार का 
दर्द महसूस नहीं होगा। 


, ऊपर कहे गए तरीके के अनुसार, आप 


अपने स्तन से कई बार दूध निकाल सकती 
हैं। शुरू-शुरू में ज्यादा दूध बाहर नहीं निकलेगा। 
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आदत पडने के बाद ज्यादा दूध बाहर निकलेगा। बच्चे की जरूरत 
के अनुसार कम-से-कम आधा प्याला दूध ही बाहर निकालने के 
बारे में सोचिए। दिन में कम-से-कम तीन बार ऐसा करना पडेगा। 
नौकरी शुरू करने के दो हफ्ते पहले ही इस ढंग से दूध निकालने 
का अभ्यास कीजिए। इसके अनुसार आप नौकरी पर जाने के 
दौरान भी बच्चे की जरूरत के अनुसार दूध निकाल सकती हैं। 
किन्हीं मौकों पर अगर स्तनों में जरूरत से ज्यादा दूध जमा हो 
गया हो या किन्‍्हीं कारणों से बच्चे से दूध पीना मुमकिन न हुआ हो, 
आपको अपने हाथ से दूध निकालने की आवश्यकता पड़ेगी। 
ऐसा करने से ही दूध लगातार निकलता रहेगा। 
मां के दूध की बचत कर के उपयोग करने का तरीका 
मां के दूध का रंग बदलने वाला है। आपने जैसा भोजन लिया वैसा ही 
दूध का रंग भी बदलता रहेगा। उसके प्रति चिंता करने की आपको 
जरूरत नहीं है। 
आप अपने दूध को साफ-सुथरे 'जार' में ढंककर रखें। आप उसी 
जार में दूध जमा कर सकती हैं जिसका उपयोग आपने पहले भी किया 
हो। ऐसे ठंडे स्थान पर “'जार' को रखें, जहां धूप की किरणें नहीं 
पहुंचती हों। करीब 8 घंटे तक दूध खराब नहीं होता। बंद जार को 
गीली मिट्टी में भी दबाकर रख सकती हैं या गीले कपडे में लपेटकर 
रख सकती हें। इस चीज का ख्याल रखें कि कपड़ा कभी सूखा नहीं 
रहे, हमेशा गीला रहे। इस तरीके से आप दूध को बारह घंटे तक खराब 
हुए बिना रख सकती हें। 
पानी से भरे हुए मिट्टी के बर्तन में “जार' को रखें तो बहुत दिनों 
तक दूध को सही तरीके से संभाल सकती हें। 
गरम बोतल वाला तरीका 
स्तन अगर बहुत ज्यादा दूध से भर गया हो या स्तन में अधिक दर्द हो 
रहा हो तो दूध की निकासी के लिए यही तरीका श्रेष्ठ है। बच्चा पैदा 
होने के एकदम बाद ही, या स्तन के अग्र भाग का त्वचा फटा हुआ 


महसूस हो, या स्तन में कोई घाव हो, यही तरीका बेहतर है- 
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ने 


, तीन या चार सेंटीमीटर चौडे मुंह 


वाली एक साफ-सुथरी शीशे की 
बोतल लें। गरम पानी को उसमें 
डालें। गरम पानी को इस तरह 
धीरे-धीरे डालें कि बोतल न टूटे। 
कुछ मिनटों के बाद पानी को बाहर 
फेंक दें। 


, बोतल के मुंह व उसके नीचे वाले 


भाग को ठंडे पानी से ठंडा खखें। 
वह इसलिए कि जब आप इस 
बोतल को अपने स्तन पर रखेंगी तो 
वह बोतल आपको गरम नहीं लगेगी। 


, बोतल के मुंह को अपने स्तन के अग्र भाग के साथ ऐसा दबाकर 


रखें कि उस बोतल में हवा न घुसने पाए। कुछ मिनटों तक बोतल 
को मजबूती से पकडें। जैसे-जैसे बोतल ठंडी होती जाएगी, स्तन से 


दूध अपने-आप बाहर निकलने लगेगा। 


4. जैसे-जैसे दूध का निकलना धीमा पड़ जाएगा, अपने हाथ से बोतल 


के बंद मुंह को ढीला करें। 


, दूसरे स्तन में भी दूध इसी प्रकार भर गया हो तो इसी तरीके को 


दोबारा दोहराएं। जितना भी दूध बाहर निकल चुका होगा, उतना दूध 
आपके बच्चे को देने के लिए काफी होगा। 


आपका दूध ही आपके बच्चे के लिए उत्तम है 


फ्रिज में रखने से यह दूध दो या तीन दिन तक कभी बिना खराब हुए 
सुरक्षित रहेगा। दूध के अंदर का वसा भी अलग होकर बिखरेगा। 
इसलिए बच्चे को इस दूध के सेवन कराने से पहले खूब हिलाना 
चाहिए। गुनगुने पानी में बोतल को रखकर थोडी गर्माहट दे सकती हैं। 
यह ध्यान रखें कि दूध ज्यादा गरम न हो। दूध की बूंदों को हाथों के 
ऊपर डालकर देखने से पता चल जाएगा कि दूध कितना गरम हे। 

किसी-न-किसी समय पर कुछ औरतें यह नहीं चाहतीं कि इस 


25 


तरीके से दूध को बाहर निकाला जाए एवं उसका दोबारा इस्तेमाल 
किया जाए। उदाहरण के तौर पर, दूध काफी देर से जमा हो जाने के 
कारण अगर स्तन सख्त हो गया हो तो बच्चे को चूसने की सुविधा के 
लिए वे थोड़ा-सा दूध बाहर निकालकर सख्त स्तन को हल्का कर देती 
हैं। ऐसे समय पर वे कभी नहीं चाहतीं कि दूध को बाहर निकालकर 
दोबारा इस्तेमाल करें। इसलिए ऐसे मौकों पर उपयोग में लानेवाले बर्तन 
को साफ करने की जरूरत नहीं है। 

यथेष्टता में कमी महसूस हो, दूध के स्तर में फर्क लगे 


है। जो माताएं उचित मात्रा में भोजन 


की जरूरत मह घूस 6 हो अगर उसे दूध 


मात्रा में आपका दूध नहीं निक निकल रहा है तो आप कतई विश्वास न करें। 
स्वास्थ्य केंद्र की कर्मचारी भी कहें, तो भी भरोसा न करें। 

आपको अगर महसूस हो रहा हो कि आपका स्तन भरा हुआ हे 
इसका मतलब यह कतई नहीं है कि दूध भी भरा हुआ है। अगर 
आपने कई बच्चे पैदा किए हैं तो आपको ऐसा लगेगा कि आपका 
स्तन भरा हुआ नहीं है। छोटे आकार के स्तन भी काफी मात्रा में दूध 
उत्पन्न करते हें बडे स्तनों के मुकाबले में। क्‍ 
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आमतौर पर दिखनेवाली समस्याएं एवं डर 


मेरे पिछले बच्चे के समय तो मुझे ऐसा लग 
रहा था कि मेरा स्तन भरा हुआ हे। 
जो बच्चा दो हफ्ते का हो चुका है उसे $£ न । 
रोज मल त्यागना कोई जरूरी नहीं है। अच्छी “हब >>: 
तरह से स्तनपान करके पेशाब करना ही बहुत, # “ 
होता है। अपने-आप मल त्याग होता रहेगा। 
निम्नलिखित निशानियों से ही हम पता लगा सकती हैं कि बच्चे 
को सही ढंग से स्तनपान कराया जा रहा है : 
बच्चे का शारीरिक विकास सही ढंग से हो रहा है, मतलब है कि 
वह सेहतमंद व खुश दिखेगा। 
अगर बच्चा दिन में छह बार या उससे अधिक बार पेशाब कर रहा 
हो, दिन में एक बार से तीन बार तक मल त्याग कर रहा हो; 
क्योंकि बच्चे के पैदा होने के पांच दिन बीत जाने के बाद उसका 
मल त्याग करना एवं पेशाब करना एक निश्चित समय के अंतराल 
में बंध जाता है। 
मां का दूध बाकी सभी दूध से अलग-थलग दिखेगा। इसलिए 
कुछ औरतों के दिल में वहम बैठ जाता है कि यह दूध सही नहीं है। 
इस ढंग से अपने दिल में डर पालने की कोई जरूरत नहीं हे। 
क्योंकि मां का दूध ही आपके बच्चे की जरूरत के हर पौष्टिक 
तत्व को प्रदान करता हे। 


स्तन के अग्रभाग यानि की निपल से संबंधित समस्याएं एवं डर 


अगर किसी भी औरत को चपटा या अंदर को धंसा हुआ निपल हो, 
वह भी बिना किसी परेशानी या समस्या कै अपने बच्चों को स्तनपान 


! 


(0) 


]. साधारण निपल 2. चपटा निपल 3. लंबे आकार का निपल 4. अंदर धंसा हुआ निपल 
के 


आराम से करवा सकती हे, क्‍योंकि बच्चा कभी भी केवल निपल से 
दूध नहीं पीता, बल्कि पूरे स्तन से दूध पीता है। गर्भावस्‍था के दौरान 
आप यह कभी कोशिश न करें कि आपके स्तन का अग्रभाग इसी 
आकार में हो। 


आपके बच्चे के स्तनपान करने के सही तरीके के लिए 
निम्नलिखित सलाह काम आ सकती है- 


बच्चे के जन्म के तुरंत बाद अपने स्तन को दूध से भरने के पहले, 
अपने स्तन से सर्वप्रथम निकलने वाले “दूध” को बच्चे को अवश्य 
पिलाइए। बच्चे के मुंह में स्तन के अधिक से अधिक भाग को दीजिए। 

स्तन के निपल की माप या आकार जरूरी नहीं है। बच्चा जब 
दूध के लिए स्तन को चूसता है तब वह केवल निपल को नहीं, बल्कि 
पूरे स्तन को ही चूसता है। 

अगर आपके स्तनों में दूध आवश्यकता से अधिक भर गया हो 
तो हाथ से थोडा-सा दूध बाहर निकाल दें। उसके बाद स्तन थोड़ा-सा 
नरम पडेगा। उसके बाद ही बच्चा स्तन के अधिक से अधिक भाग 
को अपने मुंह के अंदर ले जा सकता हे। 

बच्चे को दूध पिलाने के पहले स्तन के अग्र भाग को हल्का-सा 
छुएं या हल्के हाथ से निपल को गोल-गोल घुमाइए। लेकिन ज्यादा 
भींचने की जरूरत नहीं हे। 

अपने हाथ से स्तन को पीछे की तरफ खोींचें। ऐसा करने से 
निपल पूरा का पूरा बाहर निकला रहेगा। 
स्तन के अग्र भाग में खरोंचें पड़ना 
स्तनपान कराने के वक्‍त अगर आपको दर्द महसूस हो रहा है तो समझ 
लीजिए कि आपके बच्चे के मुंह के अंदर आपके स्तन का ज्यादातर 
भाग नहीं है। अगर बच्चा निपल को ही चूसता रहे तो भी निपल में 
खरोंचें पड़ने की संभावना रहती है। इन खरोंचों के कारण दर्द भी 
महसूस होगा। जब निपल में दरार पड़ जाए तो उसमें बीमारी पैदा करने 
वाले कीटाणुओं का हमला आसानी से हो जाता है। स्तन के काफी 
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भाग को मुंह में लेने के लिए बच्चे को आप प्रशिक्षित करें। इसी 
सिलसिले में कुछ आवश्यक सलाह निम्नलिखित हैं- 
७ आप बच्चे को इस ढंग से पकड़ें कि उसके मुंह के अंदर 
आपके स्तन का ज्यादातर भाग चला जाए। द 
_ छा जब बच्चा दूध पी रहा हो तब उसके मुंह से स्तन को फटाक 
से बाहर नहीं निकालें। बच्चा अपनी इच्छानुसार स्तनपान करे। 
बाद में वह अपनेआप ही छोड देगा... 


। होंठ के उ ऊपर रे हलके लव् हा से थपथपाएं। .... 


. दरार के कारण जख्म हो जाए तो दूसरे स्तन से स्तनपान कराएं। 
जे कर बच्चे के चूसे केमय अधिक... 
दर्द महसूस हो तो दूध को हाथ से “जज ७ 
कटोरी में निकालकर धीरे-धीरे पिलाएं। ५ / [(#आ 
. जख्म अधिक से अधिक दो दिलों में 
ठीक हो जाएगा। 
स्तनों में दर्द व सूजन 
ऐसा लगता है कि औरत का स्तन मोटा या वजनदार है। 
प्रथम बार जब दूध का बहाव शुरू होता है तब ऐसा लगता है कि 
स्तनों में सूजन व सख्ती है। इससे बच्चे को स्तनपान करने में काफी 


कठिनाई का सामना करना पड़ता है। स्तन के अग्रभाग यानि निपल को 
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छूने से ही दर्द होता है। दर्द के कारण अगर आप कम दूध देंगी तो 


दूध का निकलना काफी कम हो जाएगा। 
रोकथाम और समाधान के तरीके 


बच्चे के पैदा होने के एक घंटे के अंदर ताजा दूध देना शुरू कर 


दूध पिलाने में सुविधा के लिए बच्चे को हाथ में पकडे रखना 


चाहिए। 

बच्चे को बार-बार दूध पिलाएं। रात 

को बच्चे को साथ ही सुलाएं, क्‍योंकि 

बच्चे के साथ सोने से उसे दूध पिलाने 

में सुविधा रहेगी। 

छा बच्चे को एक घंटे से लेकर तीन घंटे 

के भीतर दूध देते रहें। दोनों स्तनों से 

दूध पिलाए। 

छ. अगर बच्चा निपल से चूसने में 

परेशानी का अनुभव करे तो थोड़ा-सा 

दूध आप हाथ से निकाल दें। ऐसा करने 
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से स्तन नरम पड़ जाएंगे। बच्चा दूध को आसानी से चूस सकेगा। 
छा जब बच्चे को आप दूध पिला चुकी होती हैं तब अपने स्तनों के 
ऊपर ताजे पत्ता गोभी के पत्ते या गीले कपड़े को थोड़ी देर तक 
रखें। 
छा दो या तीन दिनों में सूजन का उतरना जरूरी है। अगर ऐसा नहीं 
हुआ तो अत्यधिक सूजन व दर्द का सामना करना पड़ेगा। 


दूध की नलियों में रूकावट ( मेस्टिटीस ) 


स्तन से निकलनेवाला दूध अगर गाढ़ा हो तो किसी न किसी समय पर 
नलियों में रुकावट पैदा होती है। इसी रुकावट के कारण सीने में दर्द 
व सूजन होगी। स्तन के एक तरफ दूध के बहाव में अगर रुकावट 
हो तो दूध की नलियों का मार्ग अवरुद्ध होने के ज्यादा मौके हैं। अगर 
औरत को बुखार के साथ-साथ एक तरफ का स्तन गरम लगे या सूजन 
के साथ दर्द हो तो समझें कि दूध की नलियों में रुकावट है। इस 
कारण से भी बच्चे को दूध पिलाना कभी नहीं बंद करना चाहिए। 
लगातार दूध पिलाते रहने से अवरोध दूर होकर स्तनों में बीमारी के 
कीटाणु नहीं फेलेंगे। अवरोध की स्थिति 
में भी बच्चे के लिए मां का दूध-पान 
ही सर्वोत्तम है। 


दूध की नलियों में रूकावट के 

इलाज के तरीके 

दूध पिलाने से पहले गर्म पानी में 
भिगोए गए कपडे को स्तनों के 
ऊपर थोड़ी देर के लिए खखें। 

कञ बच्चे को बार-बार दूध दें। खासकर 
उस स्तन से दूध पिलाएं, जिसमें 
दर्द हो रहा हो। इतना ख्याल रखें 
कि बच्चे के मुंह के अंदर स्तन 


मेस्टिटीस या दूध की नलियों की 
रूकावट के लिए गर्म पानी में 
भीगे कपड़े का मसाज ज्यादा 


का काफी भाग जाए। बढ़िया रहेगा। 
०० ए2 ०० 
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जब बच्चा दूध पी रहा हो तो स्तन के गांठ के ऊपर उंगलियों से 
नीचे की तरफ मसाज करें। ऐसा करने से दूध की नलियों की 
रुकावट के दूर होने की संभावना हे। 

छा कई स्थितियों में बेठकर बच्चे को दूध पिलाएं। ऐसा करने से स्तन 
के पूरे भाग में समान तरीके से दूध का बहाव रहेगा। 

अगर दूध पिलाने में कोई समस्या महसूस हो तो हाथ से गर्म पानी 
वाले बोतल की पद्धति के द्वारा दूध को बाहर निकालना चाहिए। 
अगर दूध की नलियों में हुई रुकावट को दूर करना हो तो दूध के 
बहाव का लगातार चालू रहना आवश्यक हे। 

छा कसे हुए कपडे नहीं पहनने चाहिए। ढीले कपडे पहनने चाहिए। 
यथासंभव आराम करना चाहिए। 

छा दूध की नलियों की रुकावट 24 घंटे के अंदर ठीक हो जाएगी। 
उसके बाद भी अगर यह तकलीफ ठीक नहीं हुई तो स्तन के 
अंदर फैले बीमारी के कीटाणुओं की समाप्ति के लिए उचित 
इलाज करा लेना चाहिए। 

स्तनों में छूत के कीटाणु (दूध की नलियों के कीटाणु समेत ) 

चौबीस घंटों के बाद भी दूध की नलियों की रुकावट ठीक न हो रही 

हो, तेज दर्द अगर लगातार रहे, बीमारी के कीटाणुओं के घुसने लायक 

अगर त्वचा में दरार हो गई हो, तो स्तनों के छूत की बीमारी से 

संबंधित इलाज की शुरुआत कर देनी चाहिए। 

चिकित्सा पद्धति 

इसकी एकमात्र चिकित्सा-पद्धति लगातार दूध देते रहना है। आपके दूध 

से आपके बच्चे को कभी कोई परेशानी नहीं होगी। इसके साथ-साथ 

दवा व आराम की भी सख्त जरूरत है। हो सके तो नोकरी से 

अवकाश ले लें। घर के काम-काज में हाथ बंटाने के लिए भी किसी 

और की सहायता लें। साथ-साथ डॉक्टरी इलाज भी चालू रखखें। 

बुखार व दर्द की दवाई फ 

दर्द दूर करने के लिए “पारासिटामोल' या 'अस्प्रिन' का सेवन करें। 


3.८2 


स्तन की छूत से संबंधित दवाइयां 
कब और कैसे सेवन करे 


स्तन के छूत की दवा 
डीक्लोक्सिलिन 


(0800)%॥॥) 


रोजाना चार बार लगातार 
दस दिनों तक भोजन करने 
के करीब तीस मिनट पहले 


ऊपर लिखित दवाई अगर न मिले तो या पेंसलिन आपको माफिक न आए 
तो निम्नलिखित दवा का सेवन करें। क्‍ 


एरीश्रोमाईंसिन रोजाना चार बार 

(७५/॥॥0०7५०॥) ल्‍ (दस दिनों तक ) 

आवश्यक निर्देश- स्तन के छूत की बीमारी का अगर उचित इलाज 

न कराएं तो यह हालत और खराब कर देगी। स्तनों में सूजन के साथ 

दर्द भी महसूस होगा, साथ में ऐसा लगेगा कि स्तनों में कोई द्रव पदार्थ 

भरा हुआ है। अगर ऐसा महसूस हो तो ऊपर लिखित चिकित्सा-पद्धति 

को तुरंत आजमाएं। स्तनों में भरे हुए द्रव पदार्थ को चिकित्सा उपकरणों 

के द्वारा बाहर निकलवाने के लिए तुरंत स्वास्थ्य केन्द्र की परिचारिका 

से संपर्क साधें। 

जेन्सियन नीली दवाई को साफ पानी के बीच में मिलाकर 0.25 

प्रतिशत के अनुसार कैसे तैयार करें? 

4. अगर आपकी जेन्सियन नीली दवा 0.5% मिश्रण हो तो एक भाग 
नीली दवा के साथ एक गुणा पानी मिलाएं। 

2, अगर आपकी जेन्सियन नीली दवा % मिश्रण हो तो एक भाग दवा 
के साथ तीन गुणा पानी मिलाएं। 

3, अगर आपकी जेन्सियन नीली दवा 2% मिश्रण हो तो एक भाग 

नीली दवा के साथ सात गुणा पानी मिलाएं। 


श्रम (|/प७॥ ) फंगस के कारण होनेवाली बीमारी 


दूध पिलाते समय आपने अपने बच्चे को तरीके से पकड़ा हुआ है, 

बरू.. भी ढंग से दूध पी रहा है, फिर भी आपके स्तन के निपल का 

दर्द एक हफ्ते से अधिक रहे तो उसका कारण 'थ्रश' रोग ही है। यह 
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बीमारी बच्चे के मुंह के अंदर के फंगस के कारण हो रही है। अगर 
यह बीमारी हो जाए तो पूरे स्तन में जलन के साथ तेज दर्द होता है। 
स्तन के निपल में सफेद धब्बे दिखाई पडेंगे या लाली दिखाई देगी। 
बच्चे के मुंह के अंदर भी यही सब लक्षण दिखाई पडेंगे। 


चिकित्सा पद्धति 


जेन्सिन नीली दवा को 0.25% पानी में मिलाकर मिश्रण तैयार करके, 
अपने स्तन के निपल तथा बच्चे के मुंह के अंदर के सफेद भाग में 
लगाएं। दवाई लगाने के लिए साफ-सुथरी उंगली या कपडे का 
इस्तेमाल करें। चिकित्सा के साथ-साथ बच्चे को लगातार दूध भी पिला 
सकती हैं। दवाई के कारण न तो आपको और न ही बच्चे को, न दूध को 
किसी गलत प्रभाव का सामना करना पड़ेगा। 


खास परिस्थितियां 
खास परिस्थितियों में पल रहे बच्चों को मां का दूध दे सकती हें। 
नवजात शिशु 


अगर नवजात शिशु बहुत ज्यादा कमजोर हो तो उसमें इतनी भी ताकत 
नहीं रहती कि वह अपनी मां का स्तन भी चूस सके। ऐसी हालत में 
मां को चाहिए कि अपने हाथ से अपना दूध कटोरी में निकालकर 
चम्मच की सहायता से बच्चे को पिलाए। अपने-आप अगर बच्चा 
पीना शुरू भी कर दे तब भी कई बार चम्मच की सहायता से पिलाना 
पड़ जाता है। इसी तरीके से आपके स्तन से अधिक दूध बनना शुरू 
हो जाता है। अगर आपके बच्चे का वजन .5 किलो या 3.5 पौंड से 
कम निकले, उसके लिए खास चिकित्सीय देखभाल की जरूरत होती 
है। नाक के रास्ते नलियों के द्वारा ही उसे दूध पिलाना पड़ेगा। ऐसे 
समय आप अपने दूध को उसी नली के द्वारा पहुंचा सकती हैं। इन 
बातों की विशेष जानकारी प्राप्त करने हेतु चिकित्सा केंद्र की सेविका 
से संपर्क साधें। उनसे मिलकर बातचीत के द्वारा हल निकालें। 
समय से पूर्व पैदा हुए बच्चे 

जिन बच्चों का जन्म समय से पूर्व हुआ है, उन बच्चों को मां के शरीर 
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की ज्यादा गर्माहट की जरूरत होती है। 
बच्चे को नंगा बदन करके टोपी-लंगोट 
के साथ, मां अपने पहने हुए कपड़ों के 
भीतर दोनों स्तनों के बीच में चिपकाकर 
रखे। ढीले-ढाले कपडे पहनना या स्वेटर 
पहनना आरामदायक रहेगा। किसी-किसी 
स्थान पर बच्चे पालने के इस तरीके /| 
को “कंगारू पालन-पोषण' भी कहते | ( जछ 
हैं। अंदर के कपड़ों के भीतर आपका... रे 
शरीर व बच्चे का शरीर दोनों एक साथ 
चिपके रहें। दिन और रात को भी 
बच्चा ऐसा ही रहे। बार-बार आप अपना दूध बच्चे को पिलाएं। अगर 
बच्चा पूरी तरह से चूस नहीं पाता तो आप अपना दूध हाथ से 
निकालकर कटोरी-चम्मच से पिलाएं। 

अगर बच्चे का होंठ या मुंह के ऊपर का भाग फटा हुआ है, तो 
दूध को चूसने के लिए उसे खास मदद्‌ की जरूरत है। अपनी उंगलियों 
से फटे हुए भाग को ढंककर दूध पीने में आप उसकी सहायता कर 
सकती हैं। इस बच्चे के दूध पीने में आसानी के लिए सीधे तरीके से 
बच्चे को पकड़कर रख सकती हैं। जब तक बच्चा पूरी तरह से दूध 
चूसना नहीं शुरू कर देता, हाथ से निकालकर बच्चे को पिला सकती 
हैं। 

जिस बच्चे को 'पीलिया' की तकलीफ हो उसे ढेर सारी धूप एवं 
मां के दूध की ही जरूरत है। पीलिया से पीड़ित बच्चा हमेशा सोता 
ही रहता है। वह इस ढंग से सोता रहता है कि वह दूध भी नहीं चूस 
सकता। ऐसी अवस्था में बच्चे को एक दिन में दस बार अपने हाथ 
से दूध कटोरी में निकालकर चम्मच से पिलाते रहना चाहिए। सुबह 
और शाम उसे सूरज की रोशनी में लिटाना चाहिए या रोशनी से भरपूर 
ऊमरे में रखकर उसका पालन-पोषण करना चाहिए। 

अक्सर पीलिया की तकलीफ बच्चे के पेदाइश के तीन दिन के 
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बाद शुरू होती है। दस दिनों के अंदर यह तकलीफ ठीक भी हो 
जाएगी। बाकी दिनों में पीलिया की बीमारी अगर बच्चे को हो जाए, 
या आंखें पीली दिखें, या पीलिया वाले बच्चे की पेदाइश निश्चित 
समय से पूर्व हुई हो, या पीलिया रोग की तीव्रता के कारण बच्चा 
लगातार सो रहा हो, तो समझ लें कि बच्चे की बीमारी उच्च स्थिति 
में पहुंची हुई है। इस स्थिति में प्राथमिक चिकित्सा केंद्र या हस्पताल 
में बच्चे को ले जाकर दिखाना ही सर्वोत्तम तरीका हे। 
. जुड़वा बच्चों में से एक बच्चा दूसरे बच्चे से छोटा या कमजोर 
हो सकता है। यह देखना अति आवश्यक है कि दोनों बच्चों को 
बराबर मात्रा में दूध मिले। दोनों बच्चों के लिए जितने द 
जरूरत होगी उतना दूध मां के अंदर से जरूर निकलता रहेगा। 
आपका बच्चा अगर अस्वस्थ हो 


अगर आपका बच्चा अस्वस्थ हो तो भी आप मां का दूध पिलाना बंद 
मत करें। मां के दूध के अधिक सेवन करने से बच्चा जल्दी स्वस्थ 
हो सकता है। 

बच्चों के लिए 'जुलाब' लगना ज्यादा खतरनाक है। अक्सर इसके 
लिए किसी प्रकार की दवा की आवश्यकता नहीं है। खास देखभाल 
की ही जरूरत होती है। बच्चे के शरीर में अगर पानी की कमी हो 
जाए तो वही कमी मौत का कारण बन सकती हे। 
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'जुलाब' के दौरान भी बच्चे को बार-बार मां का दूध पिलाते 
रहना चाहिए। बच्चे के शरीर के अंदर के पानी को बचाए रखने के 
लिए नमक व चीनी मिले हुए पेय पदार्थों को भी पिलाते रहना चाहिए। 
ह अगर बच्चा कमजोर हो तो बार-बार मां का दूध पिलाते रहना 
चाहिए। अगर वह ज्यादा कमजोर हो तो वह दूध ढंग से नहीं 

_ पी पाता। तब हाथ से दूध निकालकर चम्मच से उसे पिलाएं। 
बच्चे को स्वास्थ्य केन््र की सेविका के पास ले जाएं।..._ 

कक अगर बच्चा उल्टी कर रहा हो तो थोड़ी-थोड़ी देर के अंतर से 
ज्यादा बार उसे मां का दूध पिलाएं। साथ-साथ 'जल-तत्व' को 
बनाए रखने के लिए 5 से 0 मिनट के अंतराल में ठंडे पेय. 
पदार्थों को भी पिलाते रहना चाहिए। हो सके तो स्वास्थ्य केन्द्र 
के कर्मचारी से भी मिलें। अगर बच्चे के शरीर में पानी की 
कमी हो जाए तो बच्चे की जान को खतरा पैदा हो जाता है। 

छ अगर ऐसी हालत हो जाए कि बच्चे को अस्पताल में दाखिल 
करना पड़ जाए, तब भी मां का दूध उसे पिलाना बंद मत करें। 
अगर मां किसी कारणवश बच्चे के साथ न रुकी रहे, तो भी 
वह किसी कटोरी में अपना दूध निकालकर, किसी और को 
भेजकर चम्मच से पिलवा सकती है। 

कटोरी या चअम्मच से बच्चे को दूध कैसे पिलाएं? 

अगर आप गर्म पानी से कटोरी या चम्मच की धुलाई नहीं कर सकतीं, 

कम-से-कम उन्हें सादे पानी और साबुन से साफ करें। 

. जितना हो सके बच्चे को अपनी गोद में बिठाएं, वह भी सीधा। 

2. दूध वाली कटोरी या चम्मच को बच्चे के मुंह के पास लगाएं। 
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कटोरी या चम्मच को इस ढंग से रखें कि बच्चे के होंठ से दूध 
स्पर्श करे। कटोरी हो तो उसे इस ढंग से रखें कि उसके ऊपर का 
हिस्सा होंठ के ऊपरी भाग में लगे। कटोरी के ऊपरी तल को इस 
ढंग से रखें कि बच्चा सामान्य तरीके से दूध का सेवन कर सके। 

3. आप खुद दूध को बच्चे के मुंह के अंदर न डालें। बच्चे को कटोरी 
या चम्मच से अपने-आप दूध पीने के लिए छोड़ दें। अगर बहुत 
ज्यादा छोटा बच्चा हो तो चम्मच की सहायता से दूध पिलाना अच्छा 
है। 

अगर मां अस्वस्थ हो तब भी जितना हो सके, बच्चे को अपना 

ही दूध पिलाना अच्छा है। बाकी चीजों से बेहतर है मां का दूध, वह 

हानि रहित है। मां को अगर तेज बुखार हो या पसीना आता हो, तो दूध 

का बहाव थोड़ा कम हो सकता है। उस चीज को रोकने के लिए हम 

निम्नलिखित तरीके अपना सकती हैं : 

अत्यधिक मात्रा में द्रव पदार्थों का सेवन करें। 

बिना रुके मां का दूध पिलाते रहें। 

छा टी.बी. (तपेदिक), टाइफाइड, हैजा आदि बडी बीमारियों का 
संक्रमण हो जाए तो सर्वप्रथम इस चीज का इलाज कराएं कि उन 
बीमारियों का असर बच्चे तक न पहुंचे। 

लेटे-लेटे बच्चे को दूध पिलाए। 

हाथ से दूध निकालें। जरूरत के अनुसार किसी दूसरे इंसान की 
मदद ले सकती हें। 

छा आपके शरीर की बीमारी के कीटाणु बच्चे तक न पहुंचें, इस चीज 
की एहतियात के सिलसिले में बच्चे को छूने से पहले और अपने 
स्तनों को स्पर्श करने से पहले अपने हाथों को साबुन से साफ करें। 

तपेदिक, टाइफाइड, हैजा आदि बीमारियां आपको लग जाएं तो 

आप - इतना ख्याल रखें कि ये बीमारियां बच्चे को न लगें। इसलिए 

तुरंत अपना इलाज कराए। 

मां जब दवा का सेवन कर रही हो तो 


मां द्वारा सेवन की जानेवाली ज्यादातर दवाओं का असर बहुत कम 
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मात्रा में दूध में पाया जाता है। बच्चे के ऊपर इसका ज्यादा असर नहीं 
होता। दूध न देने से होनेवाला गलत असर इस असर से बहुत ज्यादा 


एच आढ़.वी. प्श एड्स ) एवं स्तनपान कराना 
एच.आई.वी. (एड्स) से पीड़ित मां, अपने बच्चे को स्तनपान कराने 
के बारे में सोचकर स्वयं ही किसी फैसले पर पहुंचे। 

स्तनपान कराने के समय दोबारा से मातृत्व की प्राप्ति हो जाए या 
दूसरे बच्चे की पैदाइश हो जाए तो 

प्रथम बच्चे के स्तनपान कराने के दौरान ही दूसरी बार गर्भधारण हो 
जाने की स्थिति में भी आप लगातार अपने प्रथम बच्चे को स्तनपान 
करा सकती हें। लेकिन मां को चाहिए कि वह पौष्टिक पदार्थों का 
भरपूर सेवन करे, क्‍योंकि एक तो मातृत्व, दूसरा स्तनपान कराना। इन 


दोनों कामों के साथ-साथ चलने से मां हम 
के शरीर की काफी सारी ताकत खर्च हो (5० +) 
मातृत्व प्राप्ति के बाद भी बच्चे को है कि 
स्तनपान कराना एक बेहतर तरीका हे। | . 
रई। 


पहले ही स्तनपान करने वाला एक 
बच्चा हो, उसके साथ-साथ दूसरे नवजात 
शिशु को भी मां स्तनपान करा सकती ., मम 
है। नवजात बच्चे को स्तनपान कराने में | ५ ० 
प्राथमिकता देनी चाहिए। अकन ? आल 
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अगर आप प्राथमिक चिकित्सा केंद्र के कर्मचारी हों, तो सिर्फ 
स्तनपान के बारे में बात करना ही काफी नहीं है। माताओं के लिए 
आवश्यक दिशा-निर्देश, विवरण व सहयोग देना भी जरूरी हे। 
सभी माताओं को यही सिखाएं कि नवजात बच्चे के प्रथम छह 
महीने तक केवल स्तनपान ही कराना चाहिए तथा और कुछ नहीं 
देना चाहिए। स्तनपान के अलावा भी अगर बच्चे को और किसी 
चीज का सेवन कराएं तो वह उसके लिए हानिकारक होगा। 

जो औरतें स्तनपान करा रही हैं, उनमें किसी भी समस्या के शुरू 
होने से पहले ही उनके अंदर यह विश्वास पैदा करना बहुत जरूरी 
है कि उनके अंदर बच्चे को पिलाने लायक भरपूर दूध हे। 
मामूली-से-मामूली समस्याओं में तो एक मां दूसरी मां की सहायता 
कर सकती है; एक ऐसी समिति का भी गठन कर सकती हैं, 
जिसमें सिर्फ स्तनपान करानेवाली माताएं हों। स्तनपान कराकर 
अपने बच्चों का पालन-पोषण कर चुकी एक अनुभवी, तजुर्बकार 
मां उस समिति की प्रधान बन सकती हे। 

स्तनपान कराने में सहायता एवं मार्गदर्शन देना, इस समिति का 
सर्वप्रथम कर्तव्य होगा। बच्चे के पेदा होने के एक घंटे के भीतर 
स्तनपान कराने में नवजात बच्चे की मां की सहायता करें। हमेशा 
इस चीज का भी ख्याल रखें कि नवजात बच्चा हमेशा अपनी मां 
के साथ ही सटकर सोए। मां की तबीयत खराब ही क्‍यों न हो, तो 


ढ 2 ) 


के 


भी बच्चे को मां की बगल में ही लेटे रहने दें। अगर आप स्वयं 
भी एक मां हें तो सर्वप्रथम अपने बच्चे को स्तनपान कराएं। ऐसा 
करके आप यह दिखा दीजिए कि बाकी ओरतें भी यह समझ लें 
कि काम के बीच में भी स्तनपान करा सकती हैं। 
अगर आपके क्षेत्र में दूध के पाउडर या नकली दूध से संबंधित 
इश्तिहार लगे हों तो उन्हें तुरंत हटवा दें। नकली दूध के उत्पादन 
से संबंधित 'मालिक' अगर अपने पाउडर के प्रचार के लिए मुफ्त 
इनाम देने की घोषणा भी करें तो भी आप जैसी माताएं उन इनामों 
को दूसरी माताओं तक पहुंचने मत देना। अपने स्वास्थ्य केंद्र के 
आसपास भी ऐसी कंपनियों के प्रचारकों को मंडराने मत देना। 
सुनीता : बाप रे बाप”? इसमें तो बहुत सारी जानकारी दिखाई हुई है? 
कमला : बढ़नेवाले बच्चों के लिए 6 महीने के बाद कौन-सा खाद्य 
पदार्थ देना शुरू करें? 
रेखा : कई प्रकार की दालें भी भोजन में सम्मिलित करें। 
कमला : दांत निकलने के बाद”? 
रेखा : ब्रेड, चपाती, चावल ओर दालें भोजन में शामिल करनी 
चाहिए। नए भोजन पदार्थों को जब देना शुरू करें तो 
धीरे-धीरे मात्रा बढ़ानी चाहिए। पानी की मात्रा ज्यादा मिलाकर 
देना चाहिए। विभिन्‍न प्रकार के भोजन पदार्थों का सेवन 
कराना चाहिए। ताजा बनाया हुआ भोजन ही देना चाहिए। 
4] 


मालती 


रेखा 


सपना ५; 


: बच्चे के लिए जो आटेवाला भोजन दिया जाता है, उसकी 
तैयारी के बारे में कुछ बताएं। 


: नो प्रकार के अनाजों को एक रात भिगोकर रखें। उसके बाद 


पानी को निथारकर एक साफ कपडे में बांधकर रखें। 48 घंटों 
के बाद उन अंकुरित अनाजों को धूप में सुखाकर, पीसकर 
आटा बना लें। उसी आटे को थोडा-थोड़ा जरूरत के अनुसार, 
निकालकर जल के साथ उबालकर उचित मात्रा में चीनी व 
दूध मिलाकर घोल बना लें। इस आटे के लिए साबुत मूंग, 
ज्वार, बाजरा, मूंगफली, सोयाबीन, चना, उड़द, मसूर आदि 
दालों का इस्तेमाल कर सकती हें। 

और कौन-कौन से भोजन पदार्थ दे सकती हें? 


रेखा : सब्जियों को उबालकर या सूप बनाकर दे सकती हैं। आलू, 


गाजर जैसी सब्जियों का भी इस्तेमाल कर सकती हें। इनके 
द्वारा भरपूर विटामिन मिलने की संभावना रहती है। 


सभी प्रकार के फलों को उबालकर चीनी व नींबू का रस 


मिलाकर 
को तीन 
उबालना 


कुदरती 


दे सकती हैं। सर्वप्रथम अंडे के सेवन की आदत डालें। अंडे 
या चार मिनट उबालकर भी दे सकती हें। इससे ज्यादा समय 
नहीं चाहिए। 


फलों का जूस 


संतरे, मौसमी, टमाटर, अंगूर, आदि फलों 
का रस निकालकर दे सकती हैं। एक चम्मच 


रस के साथ एक चम्मच गर्म पानी मिलाकर 
दे सकती हें। हरी सब्जियों एवं पालक का 
सूप दे सकती हें। मछली का तेल आधी 


चम्मच भरकर, दूध के साथ मिलाकर देना <अ£ ८ है 


चाहिए। 


7-8 मास के बच्चे को गेहूं को अच्छी 
तरह गलाकर दूध-चीनी के साथ मिलाकर 
या पानी-चीनी के साथ मिलाकर देना चाहिए। 
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मूंगफली, उड़द, मकई, ज्वार, बाजरा आदि का भी भोजन में 
इस्तेमाल कर सकती हैं। 


आवश्यक अप्लीय तत्व 


मूंगफली का तेल, मक्खन, नारियल का तेल आदि में अम्लीय तत्व 
अधिक मात्रा में पाया जाता हे। 


कैल्शियम व फॉस्फोरस 

यह अंकुरित गेहूं, काली मसूर, उड़द की दाल, सोयाबीन, सहजन के 
पत्ते और फलियां, गाजर, पुदीना, बींस, सरसों, गाय या भैंस का दूध, 
मांस आदि में अत्यधिक मात्रा में है। 

लौह तत्व 

यह चिड़वा (पोहा), गेहूं, सोयाबीन, पालक, बीटरूट, खजूर (सूखा), 
मुर्गी के अंडे, कलेजी, दही, दूध, गुड़ आदि में है। 


जज जज पथ 


साग पालक ल्‍ ५“. .... 8.4% 
मुर्गी 43.3% 
कलेजी 20,0% 
भैंस का दूध 4,3% 
ने 0.% 
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विटामिन डी 

केवल सूर्य की रोशनी (धूप) के द्वारा ही यह विटामिन मिलता हेै। 
आयोडीन 

यह नमक में पाया जाता हे। 

विटामिन ई 

यह मछली का तेल एवं दूसरे तेलों में बहुतायत में हे। 

विटामिन के 

यह मां के दूध में मिलता है। 

जिंक (20) 

यह काला चना, सोयाबीन, धनिया पत्ती, पुदीना, बीटरूट, करेला, 
भिंडी, अजवाइन, केला आदि में पाया जाता है। 

सोडियम 

यह मकई, गेहूं का आटा, काला चना, पत्तेदार साग, मूली, फूल गोभी, 
कटहल की गुठली, सेब, केला, गाय का दूध, कलेजी आदि में पाया 
जाता हे। 

विटामिन सी 

यह मां का दूध, खट्टे कच्चे फल, पके फल, साग, पालक, काला 
चना, दही आदि में पाया जाता हे। 

विटामिन बी 


यह गेहूं, चावल, सोयाबीन, मूंगफली, पपीता, शरीफा, दही, बकरे का 
मांस और कलेजी, आदि में पाया जाता हे। ७ 


व्व 


की 


् 


कीं: 


बच्चे के जन्म के बाद क्या-क्या जरूरी 
है? मां को कैसे-कैसे तैयार होना है? मां 
की खराक क्‍या होनी है? बच्चे की 
खुराक क्‍या होनी है? क्या सावधानियां 
बरतनी हैं? ये सब जानिए इस किताब से। 


भारत ज्ञान विज्ञान सप्रिति 


